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APOSTILA PARA ELABORACAO DE 
TREINOS CROSS KIDS 


Esta apostila tem como objetivo gular os 
professores em treinos com criancas de uma 
maneira simples e objetiva, visado resultados 
satisfatórios para os pais. 

Com isso propõe-se disponibilizar um material de 
mais fácil compreensão por parte do aluno 
identidade visual e consequente facilitação na 
composição final com alguns links de treinos 
dinâmicas e materiais finalizando com um 
certificado de conclusão. 


Este material foi elaborado pelo Coach Renato S.D. 
E avaliado pelo Professor Fernando Richard. 
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INTRODUCAO 


Prezado Professor 
Que bom nos encontramos Novamente, espero que tenho 
gostado e aproveitado o Volume № 1 do nosso Curso 
CROSS KIDS. Desejamos ит bom trabalho e abaixo 
indicamos alguns pontos que elucidam a elaboracao Do 
Nosso CROSS KIDS VOLUME 2 

Nesta mesma apostila o professor podera contar com 
Acompanhamento e Desenvolvimento do Aluno. 
Neste volume teremos dicas de Novas Dinâmicas , Circuito 
e Treinos. 

Também nesta edição teremos 2 Bônus e especiais para 
vocês. 


AVISO IMPORTANTE !!! 
RESPEITE SEMPRE O LIMITE DE CADA 
ALUNO, PRINCIPALMENTE QUANDO SE TRATA 
DE CRIANÇAS. 


Este material foi elaborado pelo Coach Renato S.D. 
E avaliado pelo Professor Fernando Richard. 


SISTEMA DE DISTRIBUICAO 


Os movimentos elaborados para o CROSS KIDS serao 
divididos em 4 etapas para as Criancas 


ETAPA 1 — ALONGAMENTO 

No inicio e no final, ou somente no final 

Isso vai muito de cada profissional. 

Com as Crianças sugerimos um alongamento bem 
levinho no inicio do CROSS KIDS e um no final. 





alongamento não é proibido, mas deve ser leve. “Não tem 
problema se quiser utilizar alongamentos de baixa intensidade 
dentro de um período de aquecimento para corrida, 
musculação, etc. 


A flexibilidade corporal, se exercitada durante a idade infantil, 
proporcionará uma vida saudável e o desenvolvimento correto 
das articulações. Nesse sentido, há muitos exercícios para 
escolher e uma dieta saudável que complementará a atividade 
física. 


SISTEMA DE DISTRIBUICAO 


ETAPA 2 - DINAMICA / DESAFIO 

Dinâmica ou um desafio , dará além de Agilidade, 
Coordenação a criança , uma competição saudável 
entre ambos com muita diversão. 








Exercitar as dinâmicas ou desafios para crianças é uma 
oportunidade de somar brincadeiras, evolução de capacidades 
e habilidades e conhecimento. Isso acontece, pois durante uma 
atividade recreativa, os pequenos podem desenvolver o córtex 
e as conexões cerebrais, fatores importantes para o 
crescimento saudável de uma criança. 

E não estou exagerando! Um estudo da Universidade de Ulster, 
na Irlanda do Norte, confirmou que adultos mais saudáveis e 
um estilo de fica mais ativo tiveram uma infância recheada de 
brincadeiras. Incrivel, não é mesmo? 

É na infância que a criança começa a conhecer o mundo, 
desenvolver capacidades motoras, indicar o que gosta e o que 
não gosta e a se comunicar com as outras pessoas. Dar о 
espaço ideal para a criança ser lúdica, imaginar e pensar no 
tempo que ela precisa é uma forma de investir no futuro dela. 


SISTEMA DE DISTRIBUICAO 


ETAPA 3 — TREINO 

Os treinos com as criancas sao todos em formato 
LABORATORIO, ensinar o movimento da maneira 
simples ate a avancada, desde um simples 
agachamento mais quando for pegar um brinquedo 
sabera a posicao correta de abaixar. 





Atraves da pratica regular de exercicio fisico a crianca aprende 
bons habitos, regras, aprende a socializar e respeitar. A 
melhoria da autoestima e mais um fator essencial que vem com 
o treino regular, onde ela propria reconhece a importancia e 
resultado dos estímulos que recebe em cada sessão. 

Quando falamos de atividade física em crianças, esta tem que 
assumir sempre uma componente lúdica, recreativa, pois não 
podemos esquecer que uma criança não é um adulto em ponto 
pequeno. Devemos diferenciar o tipo de trabalho, a duração do 
mesmo, intensidades respectivas e periodização semanal e 
mensal. Tudo o que é em excesso não é saudável para o 
organismo da criança, ainda por cima, tendo em conta que esta 
se encontra em desenvolvimento! Assim como estudar, ver 
televisão, ter uma boa alimentação, a prática regular de 
exercício é fundamental para um desenvolvimento harmonioso 
da criança. 


PRATICA 


Agora que ja entenderam o conceito do projeto CROSS 
KIDS, 

Seja sempre Cuidadoso com as criancas, acompanhe 
em todos os movimentos com o dobro de atencao. 
JAMAIS FACA UM TREINO SEM ORIENTACAO DE UM 
PROFISSIONAL CAPACITADO. 

Agora vamos sair da teoria e ir para a pratica. 





Os treinos serao sequencias da Apostila CROSS KIDS 
VOLUME 1. 


BOAS AULAS. 


TIME 57 ALONGAMENTO 
TIME 157 DESAFIO / DINAMICA 


BOLINHA AO CENTRO 


EQUIPAMENTO : 
1 BAMBOLE 10 BOLINHAS 10 CHAPEUS CHINES 2 CONES 


Forme duas filas ( times ) cada lado ter 5 chapéu chinês com uma 
bolinha em cima e um bambolê somente ao centro pra tirar as bolinhas 
do chapeu e colocar no bambole, os times correm juntos tirando as 
bolinhas e vai pro final da fila o outro corre tira do bambolê e coloca no 
chapéu e corre pro final da fila até finalizar no primeiro que correu. 

Os 2 cones ficam de marcação da fila. 


TIME 207 CIRCUITO VIRE A PÁGINA 


Dica para o circuito, faça de 2 a 3 voltas com todos e depois, 
um a um com uma disputa de tempo 


TIME 157 TREINO LABORATÓRIO 


PUSCH & JERK 


Todo laboratório é para ensinar o movimento ao aluno 
Da maneira simples até a avançada. 


TIME 5” ALONGAMENTO 





TIME 20 CIRCUITO 
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TIME 157 TREINO VOLTE A PAGINA 


TIME 57 ALONGAMENTO 
TIME 157 DESAFIO / DINAMICA 


TROCA OBJETOS 
EQUIPAMENTO : 
2 BAMBOLE 2 BOLINHAS 2 CHAPEUS CHINES 2 CONES 2 BASTAO 
Nesta dinamica teremos 2 times em fila. 
Colocando em linha reta cada objeto acima em linha com boa distancia para 
correr , cada participante ja corre com um objeto na mao. 
Vamos dizer que em cada linha reta teremos 4 objetos no chão e o 
participante com um objeto na mão corre até o primeiro objeto e troca 
deixando o que estava na mão e levando o que estava no chão até o próximo 
objeto assim fazendo a troca, no ultimo objeto correrá de volta levando o 
ultimo objeto trocado para o participante do seu time no começo da fila e 
começa de novo a troca de objetos. 


TIME 207 CIRCUITO VIRE A PÁGINA 


Dica para o circuito, faça de 2 a 3 voltas com todos e depois, 
um a um com uma disputa de tempo 


TIME 157 TREINO LABORATÓRIO 


CLEAN E JERK 


Todo laboratório é para ensinar o movimento ao aluno 
Da maneira simples até a avançada. 








TIME 57 ALONGAMENTO LINES 


TIME 20 CIRCUITO 
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TIME 157 TREINO VOLTE A PAGINA 


TIME 5” ALONGAMENTO 


TIME 157 DESAFIO / DINÁMICA 
CONECTADOS 
EQUIPAMENTO : 
4 CONES 


Nesta dinámica só vamos precisar de 4 cones para тагсасао 


Em duas filas teremos dois times 
O primeiro corre sozinho de um cone ao outro na volta pena na máo do 


seu parceiro e os dois conectados corre de um cone ao outro , volta e pega 
o próximo e assim por diante. 


TIME 207 CIRCUITO VIRE A PÁGINA 


Dica para o circuito, faca de 2 a 3 voltas com todos e depois, 
um a um com uma disputa de tempo 


TIME 157 TREINO LABORATORIO 


POLICHINELOS 


Todo laboratorio е para ensinar o movimento ao aluno 
Da maneira simples ate a avançada. 








TIME 5” ALONGAMENTO 


TIME 20 CIRCUITO 
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TIME 157 TREINO VOLTE A PÁGINA 


TIME 57 ALONGAMENTO 
TIME 157 DESAFIO / DINAMICA 


PONTE BAMBOLE 
EQUIPAMENTO : 
4 BAMBOLE 4 CONES 


4 cones para marcacao de duas filas ( dois times) 

Um sera a ponte levando um da sua equipe para a outra extremidade do 
cone , colocando os dois bambolé no chão seu amigo passa e você coloca о 
bambolê de trás para frente assim por diante fazendo uma ponte até a 
outra extremidade do cone e volta pegar outro amigo vence quem levar a 
equipe ao outro lado primeiro. 


TIME 207 CIRCUITO VIRE A PÁGINA 


Dica para o circuito, faça de 2 a 3 voltas com todos e depois, 
um a um com uma disputa de tempo 


TIME 157 TREINO LABORATÓRIO 


DEADLIFT 


Todo laboratório é para ensinar o movimento ao aluno 
Da maneira simples até a avançada. 


TIME 5” ALONGAMENTO 
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TIME 157 TREINO VOLTE A PÁGINA 


TIME 57 ALONGAMENTO 
TIME 157 DESAFIO / DINAMICA 


PONTE BAMBOLE COM OBSTACULOS 
EQUIPAMENTO : 
4 BAMBOLE 4 CONES 4 BOLAS 4 BASTAO 


4 cones para marcacao de duas filas ( dois times) 

Sera о mesmo objetivo da dinâmica anterior da PONTE , só que agora 
teremos obstaculos no caminho, trocando os objetos. 

Saira como bastao na mao e o outro fazendo a ponte no bambole no 
caminho tera que trocar о objeto no chao e deixar о da mao e assim рог 
diante ate passar para o outro lado volta e busca outro da equipe levando o 
ultimo objeto para ele fazer a troca na passagem. 


TIME 207 CIRCUITO VIRE A PAGINA 


Dica para o circuito, faca de 2 a 3 voltas com todos e depois, 
um a um com uma disputa de tempo 


TIME 157 TREINO LABORATORIO 


MAN MAKER 


Todo laboratorio е para ensinar o movimento ao aluno 
Da maneira simples ate a avançada. 








TIME 5” ALONGAMENTO 


TIME 20 CIRCUITO 
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TIME 157 TREINO VOLTE A PÁGINA 


TIME 57 ALONGAMENTO 
TIME 157 DESAFIO / DINAMICA 


CENTOPEIA 
EQUIPAMENTO : 
BALÕES 4 CONES 1 BAMBOLE 


esta dinamica e muito divertida, formamos dois times em fila usando dois 
cones para cada time em linha. 

Cada participante tera um balao e no bambolê distante teremos alguns 
balões, pois se estourar terá que buscar no bambolê. 

O primeiro corre sem balão dando a volta no cone até o outro aonde estará 
seu time e busca o parceiro que vai prensar o balão entre barriga e suas 
costas. A partir deste momento não poderá colocar a mão no balão não 
pode deixar cair e não pode estourar caso aconteça terá que buscar o 
balão no bambolê. 

E assim volta buscar o outro até o ultimo formando uma centopeia. 


TIME 207 CIRCUITO VIRE A PÁGINA 


Dica para o circuito, faça de 2 a 3 voltas com todos e depois, 
um a um com uma disputa de tempo 


TIME 157 TREINO LABORATÓRIO 


SKIN THE CAT 


Todo laboratório é para ensinar o movimento ao aluno 
Da maneira simples até a avançada. 





TIME 5” ALONGAMENTO 


TIME 20 CIRCUITO 


10 Swing 


Box Jump 











OSA) эр sossed E 
$1819]8] 505564 


5X 
Bola Parede 





Box Jump 





10 Polichinelos 


FINALO) — NUN 


мао 








7 (d = 77 > ve m 
W W^ ` \ ©, 
] М N ( AN = 





TIME 157 TREINO VOLTE A PAGINA 


TIME 5” 


ALONGAMENTO 
TIME 157 DESAFIO / DINÁMICA 

CORDA BASTAO 
EQUIPAMENTO : 


2 BASTAO DE PISCINA 4 CONES 


Separe seu time em duas fila, coloque os cones de marcacao. 
Aqui 2 participantes segura o bastao de piscina um em cada ponta como se 
fosse uma corda possa por cima do participante da sua equipe que vai 


pulando até chegar ао outro lado depois os dois volta buscar outro da 
equipe sempre em formato pulando corda (bastão) 


TIME 207 CIRCUITO VIRE A PÁGINA 


Dica para o circuito, faça de 2 a 3 voltas com todos e depois, 
um a um com uma disputa de tempo 


TIME 157 TREINO LABORATÓRIO 


B.M.U / MACAQUINHO NA BARRA 


Todo laboratório é para ensinar o movimento ao aluno 
Da maneira simples até a avançada. 


TIME 5” ALONGAMENTO 





TIME 20 CIRCUITO 
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TIME 157 TREINO VOLTE A PAGINA 


TIME 5” ALONGAMENTO 


TIME 157 DESAFIO / DINÁMICA 


ESCRAVO DE JÓ 
EQUIPAMENTO : 6 BAMBOLE 2 CONES BOLINHAS 


Monte duas equipes, cada time сот um bambolê, coloca no chão amigo 
pula dentro passa o bambolé por cima da cabeça e coloca no chão 
novamente ele pula e assim por diante até chegar ao outro bambolé pula 
dentro ao lado tera outro bambolé no chao cheio de bolinhas pega uma 
bola e volta pulando no bambole da equipe 

Toda equipe tem que ter uma bolinha 


TIME 207 CIRCUITO VIRE A PÁGINA 


Dica para o circuito, faca de 2 a 3 voltas com todos e depois, 
um a um com uma disputa de tempo 


TIME 157 TREINO LABORATÓRIO 
TREINO DOS 500 PONTOS 


Cada exercicio vale 50 pontos pode escolher os treinos. 
Complete os 500 pontos. 


50- 10 BURPEE 

50- 20 TRX 

50- 10 BOLAS NA PAREDE 

50- 20 ABDOMINAL RELÓGINHO 

50- 20 PASSOS DE PATO 

50- ISOMETRIA BARRA 10 SEGUNDOS 
50- 20 SEGUNDOS EM PRANCHA 
50- 10 AFUNDOS 

50- VAI NO CARANGUEIJO VOLTA NO URSO 
50- 10 BOX JUMP COM CARGA 

50- 20 ABDOMINAIS REMADOR 

50- 30 CORDAS 

50- 25 PASSADAS PELA CAIXA 

50- 50 POLICHINELOS 
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TIME 157 TREINO VOLTE A PAGINA 


TIME 57 ALONGAMENTO 
TIME 157 DESAFIO / DINAMICA 


POGOBALL 
EQUIPAMENTO : 
2 BOLA 4 CONES 4 BASTAO PISCINA 


Separe seu time, faca duas filas demarcadas com cone coloque dois 
obstáculos para cada um com os bastões de piscina. 
Com a bola entre os pés estilo ( POGOBOL) vai pulando de uma 


extremidade do cone ao outro saltando os obstáculos ida e volta indo 
para o final da fila passando a bola para o próximo da equipe 


TIME 207 CIRCUITO VIRE A PÁGINA 


Dica para o circuito, faça de 2 a 3 voltas com todos e depois, 
um a um com uma disputa de tempo 


TIME 157 TREINO LABORATÓRIO 


CORDAS 


Todo laboratório é para ensinar o movimento ao aluno 
Da maneira simples até a avançada. 
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TIME 157 TREINO VOLTE A PAGINA 


TIME 57 ALONGAMENTO 
TIME 157 DESAFIO / DINAMICA 


PASSA BOLA SENTADO 


EQUIPAMENTO : 
2 BOLAS 4 CONES 


Organize duas equipes em filas sentados a bola estara com o primeiro da 
fila que vai passando a bola para tras ate o ultimo da equipe que pega a 
bola corre de uma extremidade do cone ao outro e senta na frente da fila e 
joga a bola para tras e assim por diante ate para o primeiro que correu. 


TIME 207 CIRCUITO VIRE A PAGINA 


Dica para o circuito, faca de 2 a 3 voltas com todos e depois, 
um a um com uma disputa de tempo 


TIME 157 TREINO LABORATORIO 


BURPEE 


Todo laboratorio е para ensinar o movimento ao aluno 
Da maneira simples ate a avançada. 





TIME 5” ALONGAMENTO 


TIME 20° CIRCUITO 
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TIME 157 TREINO VOLTE A PAGINA 


TIME 57 ALONGAMENTO 
TIME 157 DESAFIO / DINAMICA 


PASSA BOLA EM PE 
EQUIPAMENTO : 
2 BOLAS 4 CONES 


Organize duas equipes em filas e coloque os cones um em cada 
extremidade , um participante de cada fila ira ficara parado na outra 
extremidade do cone esperando a bola. 

A bola estara na fila com o primeiro que correra ate a outra extremidade do 
cone aonde se encontra seu amigo entrega a bola para ele e fica no lugar 
dele, o mesmo corre ate o final da fila com a bola e vai passando a bola ate 
o primeiro participante que vai соггег entregar a bola para о outro e assim 


por diante. 
Vence quem finalizar primeiro 
TIME 207 CIRCUITO VIRE A PAGINA 


Dica para o circuito, faca de 2 a 3 voltas com todos e depois, 
um a um com uma disputa de tempo 


TIME 157 TREINO LABORATORIO 


ROUP CLIMB 


Todo laboratorio е para ensinar o movimento ao aluno 
Da maneira simples ate a avançada. 
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TIME 157 TREINO VOLTE A PAGINA 


TIME 57 ALONGAMENTO 
TIME 157 DESAFIO / DINAMICA 


TROCA CONE 
EQUIPAMENTO : 
2 BAMBOLE 4 CONES 2 CHAPEU CHINES 


Organize duas equipes em filas, marque com os cones um distancia para 
corrida, coloque um participante de cada time no meio da marcacao 
segurando um bambolê para seu amigo passar por dentro. 

Com o chapéu chinês em mãos ira correr passando por dentro do bambolé 
até o cone e vai trocar pelo chapéu chinês volta correndo passando por 
dentro do bambolê e entrega o cone ao amigo e vai pro final da fila. 

O amigo faz o mesmo até chegar o ultimo participante. 


TIME 207 CIRCUITO VIRE A PÁGINA 


Dica para o circuito, faça de 2 a 3 voltas com todos e depois, 
um a um com uma disputa de tempo 


TIME 157 TREINO LABORATÓRIO 


BOLA NA PAREDE 


Todo laboratório é para ensinar o movimento ao aluno 
Da maneira simples até a avançada. 
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TIME 157 TREINO VOLTE A PAGINA 


